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Цель исследования – изучить возможности применения соревновательного метода (соревнование с 
самим собой) в практике физического воспитания вспомогательных учреждений. 
Материал и методы. В исследовании приняли участие учащиеся вспомогательной школы № 26  
г. Витебска, имеющие легкую степень интеллектуальной недостаточности. При этом применялся метод 
контрольных упражнений, соревновательный и метод математической статистики. 
Результаты и их обсуждение. На сегодняшнем этапе еще не полностью реализованы все приемы 
и средства физического воспитания в специальных учреждениях.  
Дети вспомогательной школы отличаются от своих сверстников низкой физической 
подготовленностью, плохим состоянием здоровья, неуверенностью в своих силах. Существует 
ошибочное мнение, что ребенок, не проявивший себя в состязаниях, не способен устанавливать личные 
достижения и рекорды. В соревновании с самим собой появляется дополнительный стимул, при котором 
усилия занимающегося направлены на качество и количество выполняемых упражнений, исчезает 
равнодушное отношение к ним. Это является важной составляющей личностного роста. Через такое 
соревнование занимающиеся открывают в себе ранее не присущие им или скрытые личные качества, что 
делает их счастливее и успешнее. Соревнование с самим собой становится обязательным элементом 
человека, который живет в современном обществе. 
В процессе использования данного метода происходит постоянное преодоление трудностей, 
воспитывается воля, уверенность в себе, способность комфортно чувствовать себя в коллективе. 
Специфичность волевых качеств заключается в том, что они проявляются в виде деятельности, в которой 
происходит их развитие. Следовательно, возникает необходимость создания соревновательных условий.  
Учет индивидуальных особенностей физического развития и моторики, а также уровня интеллек-
туального развития детей позволяет более целенаправленно и эффективно корригировать имеющиеся у 
них недостатки [3].  
В результате проведенного исследования было установлено, что использование в практике 
физического воспитания специально разработанных индивидуальных соревновательных упражнений и 
заданий позволило отметить положительную динамику у 70% занимающихся. 
Заключение. Таким образом, соревновательный метод имеет огромное значение для физического 
и психического развития личности, ее постоянного совершенствования. Дети, имеющие отставание в 
интеллектуальном развитии приобретают жизненно важные умения, физические качества, достигают 
такого уровня, который позволяет им адаптироваться к предстоящей самостоятельной жизни, 
социальным условиям.  
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Дорожка здоровья с музыкальным дозированием физической нагрузки – это форма самостоятель-
ных физкультурно-оздоровительных занятий, не требующая наличия специально-оборудованного марш-
рута, представляющая собой чередование этапов ходьбы или бега с выполнением на рекреационных 
остановках двух восстановительных общеразвивающих упражнений, дозированных по длительности и 
интенсивности специально подобранными музыкальными произведениями [1, c. 60-63] Данная програм-
ма позволит укрепить и сохранить здоровье, улучшить психоэмоциональное состояние, повысить актив-
ность детей, что положительно будет влиять на качество учебного процесса по физической культуре, а 
значит и формировать здоровый образ жизни.  
Актуальность данной темы обусловлена необходимостью дальнейшего совершенствования про-
цесса физического воспитания детей младшего школьного возраста, за счет более широкого внедрения 
музыки на уроках физической культуры. Инновационной формой такого процесса является внедрение в 
программу физического воспитания детей младшего школьного возраста дорожки здоровья с музыкаль-
ным дозированием физической нагрузки.  
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Цель – разработать дорожку здоровья с музыкальным дозированием физической нагрузки для де-
тей 8–10 лет.  
Материал и методы. Исследование проводилось в период с 05.09 2016 – по 25.09.2017 на базе 
ГУО «Борковичская детский сад – средняя школа, Верхнедвинского района». Данная программа разра-
ботана для детей младшего школьного возраста 8–10 лет. Музыкальные произведения на дорожке здоро-
вья использовались с целью дозирования физической нагрузки и повышения эмоционального состояния 
детей, положительного воздействия на выработку чувства темпа и ритма музыки. При этом применялись 
следующие методы исследования: анализ литературных и информационных источников, педагогические 
наблюдения, анкетный опрос.  
Результаты и их обсуждение. В содержание занятий на дорожке здоровья входит ходьба и бег, 
как наиболее эффективные средства оздоровления, восстановительные общеразвивающие физические 
упражнения, музыкальные произведения, дозирующие физическую нагрузку и создающие положитель-
ное психоэмоциональное состояние занимающихся. [2, с. 66–68].  
Анкетирование младших школьников проводилось с целью выявления физической активности, 
музыкальных предпочтений и отношения их к данной инновационной форме физкультурно-
оздоровительных занятий и использования музыки в физическом воспитании, получения данных о зна-
чимости предлагаемой методики занятий, анализа общего самочувствия занимающегося, выявление за-
мечаний и предложений по организации и методике проведения занятий. 
При разработке программы занятий для детей младшего школьного возраста за основу были взяты 
следующие рекомендации таких авторов как, А.П. Матвеев, С.Б. Мельников, Л. Глазырина, В.П. Крив-
цун и др. В результате анализа литературных и информационных источников было выявлено, что для 
детей младшего школьного возраста авторы рекомендуют при ЧСС в покое 84 уд/мин давать максималь-
но допустимую физическую нагрузку при ЧСС 185 ударов в минуту [3,4]. 
Данные рекомендации явились основой для разработки программы занятий на дорожке здоровья с 
музыкальным дозированием физической нагрузки для детей младшего школьного возраста. Длина эта-
пов на дорожке здоровья составляет от 100 до 200 метров, темп ходьбы и бега от 120 до 160 шагов в ми-
нуту. Длина дорожки здоровья в данной программе составляет 1250 метров, время занятия 30 минут. До-
рожка здоровья включает в себя 8 этапов, из них 5 этапов ходьбы и 3 этапа бега. Время ходьбы и бега на 
этапах составляет 2–2,5 мин, а время выполнения восстановительных упражнений на пунктах остановки –  
1–1,5 минуты. Занятия на дорожке здоровья можно проводить как на открытом воздухе, так и в спортив-
ном зале. 
Результаты проведенного нами исследования дают основание утверждать, что дорожка здоровья с 
музыкальным дозированием физической нагрузки является инновационной и высокоэмоциональной 
формой физкультурно-оздоровительных занятий. Программы занятий на таких дорожках здоровья для 
детей младшего школьного возраста в настоящее время в практике оздоровительной физической культу-
ры практически не разработаны, что вызывает необходимость проведения дальнейшей научно-
исследовательской и методической работы в этом направлении. 
Использование музыки на уроках физической культуры положительно воздействуют на выработке 
чувства темпа и ритма музыки, повышение эмоционального состояния, активности детей, что положи-
тельно будет влиять на качество учебного процесса по физической культуре, а значит и формировать 
здоровый образ жизни. 
По данным анкетного опроса представленная форма физкультурно-оздоровительных занятий вы-
зывает значительный интерес не только у детей младшего школьного возраста, но и у детей других воз-
растных групп. 
В результате полученных данных по предпочтению музыкальных произведений младшими 
школьниками можно сделать следующие выводы: 
более всего детям понравились песни из мультфильмов, фрагменты музыкальной зарядки и песни 
групп “Непоседы”, “Барбарики”, менее всего – инструментальная музыка. 
Заключение. Таким образом, при разработке программы занятий на дорожке здоровья с 
музыкальным дозированием физической нагрузки для детей младшего школьного возраста 
использовались детские музыкальные произведения из мультфильмов, музыкальной зарядки, репертуара 
детской эстрады, которые при опросе получили наибольшее количество баллов.  
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